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INTRODUCERE SI
ACREDITARILE AUTORULUI

Sunt psihoterapeut autorizat in California. Detin o diploma de
licenta in asistenta sociala si una de masterat in psihologia consi-
lierii. De asemenea, am un amplu CV de studii postuniversitare pe
subiecte corelate cu trauma. Cel mai notabil lucru este cd am lucrat
cu numerosi supravietuitori ai traumei de-a lungul ultimilor 40 de
ani. In aceeasi perioada am oferit, de asemenea, numeroase cursuri,
scrieri si consultdri pentru alti terapeuti de trauma si supravietuitori
ai traumei.

Includ in cartea de fatd numeroase idei unice, pe care le consider
validate de rationarea mea inductiva si de cercetarile mele. Cercetarile
se bazeaza pe selectionarea de date din cantitatea imensa de feedback
dela clienti, cititori ai cartilor mele si alti terapeuti care atesta efica-
citatea abordarii mele pluridimensionale prin care ii ajut pe supra-
vietuitori sa se recupereze din TSPTC'.

Abordarea mea de autoterapie este expusa amanuntit in cartea
mea bestseller, Recuperarea in urma traumei, abuzului sau neglijentei
emotionale - PTSD - 13 pasi esentiali ai procesului de vindecare?, care

' Tulburarea complexa de stres posttraumatic (TSPTC sau TSPT complexi),

cunoscutd si ca CPTSD (complex postiraumatic stress disorder) a fost subiectul
unor dezbateri profesionale continue de la definirea sa de citre Judith Herman,
in 1992. A fost inclusi ca o caracteristica asociatd a tulburdrii de stres posttrau-
matic (ro. TSPT/en. PTSD) in DSM IV si mai apoi in DSM V, iar diagnosticul
revizuit de TSPT in DSM V cuprinde mai multe criterii dintre cele asociate
cu TSPT complexa. Pentru mai multe informatii despre acest subiect, se pot
consulta si cartile Manual de tratament pentru tulburarea complexd de stres
posttraumatic, de Arielle Schwartz, trad. Ana Ciutacu, Editura Herald, 2024,
respectiv Ghid practic EMDR pentru trauma si PTSD, de Megan Salar si Arielle
Schwarts, trad. Walter Fotescu, Editura Herald, 2024. (N. red.)

2 Complex PTSD: From Surviving to Thriving, cartea a fost tradusi in limba
romana si publicatd de Editura Herald cu titlul: Recuperarea in urma traumei,
abuzului sau neglijentei emotionale din copildrie. PTSD - 13 pasi esentiali ai
procesului de vindecare, trad. Sebastian Olar 2022, Bucuresti. Pentru facilitarea
lecturii, trimiterile la acest volum vor fi realizate cu titlul prescurtat al versiunii
in romand, anume: Recuperarea in urma traumei. (N. red.)
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a primit peste 10 000 de recenzii de cinci stele pe amazon.com. In
plus, am primit zeci de mii de e-mailuri, apeluri telefonice si scrisori
de recunostinta de la cititori care i atestd utilitatea unica si profunda.

Fara pic de reclamad, popularitatea acestei carti a explodat in
ultimii zece ani. Punand la socoteald formatul de carte tiparitd, cel
electronic, cel audio, cel pe CD si editiile tiparite si electronice ale
traducerilor, s-a vindut in peste 300 000 de exemplare, strict prin
recomandare din gurd-n gura. Multe dintre aceste guri sunt ale supra-
vietuitorilor si terapeutilor care m-au informat ca au camparat mai
multe exemplare ale cartii mele ca si le daruiasca prietenilor, rudelor
si clientilor, acestia recomandand cartea, la randul lor, si altora.

La aceastd muncd de cercetare se adaugi cele patru decenii
de munca proprie de recuperare, fiind eu insumi supravietuitor de
TSPT complexa. Aici intra mii de ore de terapie individuala si de
grup. Modelul meu s-a dezvoltat si prin cantitatea considerabild de
terapie a traumei pe care am asigurat-o in format individual si de
grup, precum si prin numeroasele ore de supervizare, consultare si
educare oferite altor terapeuti de trauma. Multi supravietuitori mi-au
scris ca sd exclame cd singurul lucru care i-a ajutat cu adevarat a fost
cartea mea. Nu putini au adaugat ca asta s-a iIntamplat dupa ani de
numeroase experiente dezamagitoare cu terapia, felurite cursuri si
alte carti. Multi au exprimat, de asemenea, un sentiment de profunda
uimire fata de faptul cd acea carte a mea surprinde mecanismele lumii
lor launtrice, pe care nimeni altcineva n-a perceput-o si n-a inteles-o.

Destui supravietuitori mi-au adresat, intr-o forma sau alta,
urmatoarea interogatie: ,Cum ai reusit sd patrunzi in mintea mea,
sd cunosti atat de bine cum functioneaza psihicul meu?” Versiunea
mea preferatd a acestui simtamant a fost urmatoarea: ,Am invatat
din cartea ta atdt de multe despre chinurile mele interioare! Parca
ai fi intrat in creierul meu si ai fi scris apoi despre el”.

Citeva sute de terapeuti mi-au spus, de asemenea, ca le reco-
manda si uneori le ofera clientilor cartea mea. Multi altii mi-au
multumit pentru numeroasele articole gratuite, ce pot fi descarcate
de pe pagina mea web, pete-walker.com, pe care le-o dau, de
asemenea, clientilor ca material de referinta. Multi cititori mi-au
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spus cd le-au prezentat terapeutilor lor cartea, iar acum o folosesc
impreund, in sedintele de terapie, ca pe un manual.

Am mai primit mesaje de la cel putin 100 de supravietuitori
care se confruntau cu TSPTC care mi-au spus, sub o forma sau alta:
»Cartea ta mi-a salvat viata... la propriu... Chiar ma aflam la un pas
de sinucidere”.

Si, dupa toate astea, cartea mea a ajuns acum sa fie disponibila
in 23 de limbi. Am primit de la supravietuitori adulti din 60 de tari
multumiri pentru ghidajul oferit de cartea mea, care i-a ajutat sa
reducd semnificativ si sa remedieze simptomele de TSPTC profund
intipdrite in ei de familia de origine. Foarte multe dintre relatarile
lor despre neglijare si abuz neincetat sunt remarcabil de asemana-
toare intre ele, la fel si descrierile simptomelor. Consider cd acest
lucru vine in sprijinul observatiei mele cum c@ o mare parte a lumii
sufera de o pandemie psihica de parentaj traumatizant.

Imi pare tot mai mult i lumea devine, constant, tot mai captivati
de imitarea valorilor occidentale. In acest context, aptitudinile de
parentaj par sa se deterioreze, tot mai multi parinti adoptand basmul
distructiv cum cd intervalele minime de timp de calitate petrecute
cu copiii pot sd inlocuiasca nevoia acestora de a petrece o cantitate
semnificativd de timp impreuna cu parintii.

VAVAY

Sincer, succesul cartii mele m-a uimit din cale-afara. Din
fericire, el m-a ajutat sa-mi demontez sindromul impostorului, un
simptom urat si des intalnit cu TSPTC, profund intiparit in mine
de parintii deosebit de virulenti in devalorizarea mea si de clericii
catolici care le-au fost tovarasi de conspiratie.

Atenuarea continua §i constanta a sindromului impostorului se
datoreaza faptului ca vad cu ochii mei sau mi se povesteste despre
recuperarea treptatd a multor supravietuitori cu TSPTC prin folosirea
modelului meu holistic, cu sase dimensiuni. Numerosi cititori imi spun
cd abordarea mea ii ajutd enorm si repare daunele suferite cit timp
s-au aflatin ,,grija” unor parinti sau ingrijitori abuzatori sau neglijatori.

Multi dintre ei afirma totodata, recunoscatori, ca harta, per-
spectiva si instrumentele abordarii mele i ajuta sa identifice acele
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dimensiuni ale dezvoltarii lor stagnante care Inca mai sunt nevalo-
rificate si sd lucreze cu ele. Aceste dimensiuni sunt stratul relational,

stratul comportamental, stratul cognitiv, stratul emotional, stratul

somatic si stratul spiritual al inteligentei lor innascute, inca nemani-

festd. Cuindrumare din partea unui terapeut priceput, care lucreaza

intr-o maniera informata cu privire la trauma, vatamarile si stagnarile
in dezvoltare pot fi remediate.

1.

Terapeutii pot sd stimuleze dezvoltarea si inteligenta rela-
tionald a supravietuitorilor, relationand cu ei in maniere care
le amelioreaza instrainarea sociald si le dezvolta capacitatea
de apropiere intima.

Terapeutii pot sd le stimuleze dezvoltarea si inteligenta compor-
tamentald, prin psihoeducatie cu privire la reactiile lor inguste si
ineficace n fata pericolului. Acest lucru i ajutd apoi sa ia decizii
mai eficace atunci cand sunt activati.

Terapeutii pot si le stimuleze dezvoltarea si inteligenta cognitiva,
ajutandu-i sa-si atenueze criticul interior toxic si sa aseze in locul
lui un Eu si o functie executiva cu caracter de autosustinere, care
sa fie ,prietenoase cu utilizatorul”.

Terapeutii pot si le stimuleze dezvoltarea i inteligenta emoti-
onald, prin psihoeducatie, care ii determina sa-si jeleasca si
sd-si descarce oceanul de durere nerezolvata din copilarie. De
regula, acest proces duce la dezvoltarea compasiunii de sine
si a spiritului ocrotirii de sine. La apogeul lui, supravietuitorii
descopera valoarea pe care o au toate starile lor afective.

Terapeutii pot sa le stimuleze dezvoltarea si inteligenta somaticd,
asa incat sa devina mai prezenti in corp si sa invete sa reduca
hiperexcitarea sistemului lor nervos simpatic. La randul lui,
acest lucru duce la echilibrarea sistemului nervos autonom, cu
imbunatatirea accesului la functiile parasimpatice ale odihnei
si relaxarii, cu somn mai bun si autoingrijire mai bune in ce
priveste nevoile fiziologice.
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6. Terapeutii pot si le stimuleze dezvoltarea si inteligenta spiri-
tuald, ajutandu-i sa-si reduca deprimarea si pesimismul in
fata Vietii si sa resimta tot mai des Viata ca pe un dar plin de
minunare, implinire si sens.

VAVAY

Aud deseori despre cartea mea cd este deosebit de utild pentru
cd e scrisa dintr-o perspectiva cu efect de neutralizare a rusinii,
umanista si alindtoare. Abordarea mea foloseste psihoeducatia
pentru a le oferi validare supravietuitorilor traumei si pentru a le
servi drept marturie cum ca simptomele lor sunt reactii normale
ale copilului la moduri anormale de a creste in copilarie - moduri
de a creste dominate de abuz si neglijare, pericol si lipsa a iubirii.

Supravietuitorii isi incep recuperarea cand inteleg cu adevarat
cd, la vremea copildriei, nu au avut cum sa-si dea seama ca sunt
supusi la traume si sa se apere de traumatizare. Cunoasterea acestui
fapt 1i ajuta sa-si dezvolte compasiunea fata de sine in legatura cu
suferinta lor indelungata. Din aceastd compasiune se poate naste
apoi o pornire sanatoasa a ocrotirii de sine in fata credintei formate
de timpuriu, prin spélarea creierului, ci ei sunt de vind pentru toate
simptomele lor. Multi imi adopta modelul pentru ca-i ghideaza
sa-si dezvolte bunatatea si ocrotirea de sine instinctive, stagnante
in dezvoltare, dar capabile si-i elibereze de trauma.

Faptul ca sunt, eu insumi, supravietuitor de TSPTC cu o recu-
perare considerabila ajutd in acest sens, mai ales pentru ci-mi
ilustrez cartile cu viniete despre ce a fost util pentru recuperare si
ce nu, in cazul meu si al clientilor mei. Supravietuitorii imi spun in
repetate randuri ca acest lucru 1i despovareaza de rusine, 1i invata
tehnici terapeutice prin care se pot ajuta singuri si le sporeste
motivatia de a munci pentru recuperare.

Mai mult decit atét, in propriul proces de recuperare am desco-
perit cd empatia terapeutilor mei relationali mi-a vindecat treptat
ranile care isi aveau sursa intr-o copilarie grav lipsitd de empatie
si cauzatoare de TSPTC. Nu pot sa subliniez indeajuns cd, pentru
a folosi cu eficacitate empatia, terapeutii trebuie sa faca apel la
o abordare relationala care face uz de calitati precum caldura,
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vulnerabilitatea, autenticitatea, reciprocitatea si compasiunea.
Acestea si altele asemenea sunt explorate pe larg in Capitolele 2 si 4.

PREZENTARE GENERALA A ABORDAR!II
PE SASE DIMENSIUNI

In aceasti carte folosesc mai mult jargon psihologic decit in
celelalte. Fac acest lucru pentru a-i implica deplin pe psihoterapeutii
care n-au mai tratat acest diagnostic. Este deosebit de important,
cici foarte putini au invatat sa lucreze eficace cu TSPT complexa.

Caut, de asemenea, sa obtin un echilibru, prin impletirea limba-
jului specializat cu cel cotidian. Folosesc cu intermitente limbajul
obisnuit ca sa exemplific modalititi de a-i psihoeduca pe supravietu-
itori in cuvinte pe care le acestia pot intelege, cuvinte care le stimu-
leaza increderea si implicarea intr-o participare deplina la propria
recuperare. In plus, imi propun ca aceasti carte si le fie accesibil3 si
celor care nu sunt terapeuti autorizati, ci ofera ajutor prin coaching
sau alte forme de sprijin.

Desi cartea de fatd este orientatd in mare masura spre a-i ghida
pe psihoterapeuti sa trateze eficace TSPTC, vad ca exista dovezi
considerabile potrivit carora modelul meu multidimensional poate
fifolosit si de persoane care au urmat un temeinic proces terapeutic,
care dau dovada de rafinament psihologic si care sunt specialisti in
coaching, consilieri, prieteni ai supravietuitorilor si alti supravietuitori
care au ajuns sa se recupereze.

Pot beneficia de ea si cei care apeleaza la self-help, mai ales in ce
priveste repararea relatiei traumatizate cu ei insisi. Asta presupune
sa Invete sa se iubeasca, sd se ocroteasca si sa aiba grija de ei insisi in
maniere care le demonteaza obiceiurile dobandite de a se dispretui
si abandona pe sine.

VAVAYVY

Tema centrald a acestei carti este aceea ca supravietuitorii
netratati ai traumelor inca active din copilarie continua sa sufere
de stagnari in dezvoltare pe sase dimensiuni-cheie. Repet, aceste
sase dimensiuni ale vatamarii survin la nivelul relational, comporta-
mental, cognitiv, emotional, somatic si spiritual al fiintei lor esentiale.
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Dimensiunea-cheie a tuturor acestor suferinte este cea rela-
tionald, cdci toate simptomele severe de TSPTC deriva din doi
factori cauzali primordiali:

1. Instriinarea sociald cronici. Cresterea copiilor cu ,ingrijitori” al
caror mod de relationare cu ei este caracterizat in mod constant
de abuz si/sau de neglijare, ceea ce 1i afunda in anxietate cronica,
rusine toxica si singuratate disperata. Copiii care cresc in astfel
de iaduri se simt rareori — poate niciodata — in siguranta, iubiti,
valorosi sau alinati. Mai rau chiar, la ei apare de reguld o anxietate
sociald puternicd sau chiar o fobie sociali, care-iizoleazd adesea
in starea deznadajduita a lipsei de incredere fata de toti oamenii.

2. Instriinarea de sine cronici. Drept urmare, nu ajung si lege cu ei
insisi o relatie caracterizata de grija, sustinere si ocrotire de sine.
De regula, relationeaza cu ei insisi asa cum au facut-o parintii
lor traumatizanti. Se observa pe ei insisi numai intr-o lumina
negativa. Sunt propriii lor dusmani cei mai mari, incapabili sa
aiba grija de ei Insisi sau chiar sa-si arate un dram de ingaduinta.

In consecinti, tratarea eficace a TSPTC depinde in foarte mare
masura de crearea de citre terapeuti a unei relatii cu supravietuitorii
caracterizatd de siguranta si sprijin. De reguld, acest proces depinde
de reactivarea dezvoltarii stagnante a instinctelor compasiunii fata de
sine si ocrotirii de sine. Pentru a o obtine, terapeutii le fac clientilor
un mare serviciu psihoeducandu-i cu privire la nevoia de a avea
compasiune fata de eiinsisi si de a se ocroti. Terapeutii stimuleaza
aceastd evolutie manifestand cu regularitate sentimente de empatie,
compasiune si ocrotire fata de clienti.

Maisura in care terapeutii redesteapta in supravietuitori buna-
tatea fata de ei insisi este si masura in care supravietuitorii isi dizolva
instrdinarea de sine si instrdinarea de altii. Acest lucru promoveaza,
la randul lui, maturarea' unui fundament ferm al stimei de sine si

' In orig. en. maturation. Pentru autor, ,maturarea” Eului, a instinctelor, a

inteligentelor naturale, a sinelui este un proces organic, nu o ,reparare rapida”.
Pete Walker preferd termenul de ,maturare” in locul celor de circulatie comuna in
jargonul psihologic, precum ,dezvoltare” sau ,maturizare”, pentru a sublinia ideea
cd functiile Eului si raspunsurile afective sunt deja prezente, dar rimén stagnante
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al unei capacitati de a avea relatii caracterizate de apropiere intima
autentica. Aceste teme-cheie sunt dezvoltate pe tot parcursul cartii de
fata, iIndeosebi in Capitolele 2, 3 si 4. Studiile de caz din acele capitole
demonstreaza interventii pe care terapeutii le pot folosi ca sa-i ajute pe
supravietuitori sa obtina repararea relatiilor, atat cu sine, cat i cu altii.

Capitolul 5 dezvolta si tema relationarii sindtoase cu sine.
Capitolele 6, 7, 8, 9 si 10 prezinta abordari relationale prin care
supravietuitorii pot fi ajutati sa-si vindece dezvoltarea stagnanta pe
dimensiunea comportamentald, cognitivd, emotionald, somatica
si respectiv spirituala a fiintei si inteligentei lor.

Asadar, in ansamblu, aceasta carte este o harta, un ghid tera-
peutic pentru tratarea TSPTC si o tovarasa a cartii mele de self-help,
Recuperarea in urma traumei. Terapeutii, expertii in coaching si alti
specialisti in domenii de asistentd care construiesc relatii bazate
pe grija cu supravietuitorii pot folosi ambele carti ca si-i ajute pe
supravietuitorii traumelor din copilarie sa se ocupe de stagnarile din
dezvoltarea lor. Progresul in remedierea acestor stagnari depinde
foarte mult de gradul de incredere construit in relatia terapeutica.

PSIHOTERAPIA RELATIONALA

din copildrie genereaza, de regula, o tulburare de atasament. Cei
care sunt traumatizati constant in copildrie au experiente foarte
putine — sau deloc — cu a primi grija ori sprijin din partea cuiva. Ei
isi formeaza credinte inconstiente ca toti oamenii sunt periculosi
si deseori simt anxietate puternicd in preajma altora.

Aceasta carte le ofera terapeutilor numeroase instrumente si
perspective pragmatice, cu ajutorul carora sa-i ajute pe supravietu-
itori sa se deschida, in terapie, fata de prima lor relatie interumana
caracterizata de sigurantd, sustinere si alinare consecventa.

sau insuficient de integrate. Prin ,maturare”, Walker sugereaza cd psihicul uman
creste similar unui organism viu. Trauma (mai ales cea din copildrie) nu ,strica”
ceva definitiv, ci intirzie sau blocheaza dezvoltarea naturala. Astfel, vindecarea nu
este doar corectarea unor simptome, ci reluarea unui proces de crestere intrerupt.
Maturarea Eului se refera la formarea unor functii de autoreglare emotionala,
realism in gandire, capacitate de a tolera frustrarea etc. (. red.)



CAPITOLUL 1

O ABORDARE PE SASE DIMENSIUNI A
TRATARII HOLISTICE A TSPT COMPLEXE

Patru decenii de practicare a psihoterapiei relationale m-au
invatat cd nu existd mai mare trauma si stagnare in dezvoltare decat
cea cauzatd de privarea, in copildrie, de o relatie sustinatoare cu
un ingrijitor iubitor. In mod tragic, o astfel de privare ii condamni
pe majoritatea supravietuitorilor cua TSPT complexa netratata la o
viatd de insingurare si profunda neincredere in altii.

Desi parintii disfunctionali, mai mult decat oricare alt grup,
isi traumatizeaza copiii pana in punctul in care acestia ajung sa se
confrunte cu TSPTC, folosesc termenul de ,ingrijitor”, pentru a
include si alte persoane decat parintii, care au in grija copii si care
declanseaza in ei TSPTC. Acesti ,ingrijitori” pot fi institutii, asistenti
maternali, culte, rude, profesori, clerici, frati mai mari sau tirani de
prin cartier. (Tin sa subliniez cd exista un numar insemnat de ingri-
jitori suficient de buni in majoritatea acestor categorii.)

Cand nu resimt niciodatd sau resimt rareori empatie si ocrotire
din partea ingrijitorilor, copiii nu au pe nimeni care sa-i indrume
sa-si dezvolte pe deplin cele sase dimensiuni fundamentale ale inte-
ligentei lor innascute. Iar acest lucru ii condamna apoi la o stagnare
pe viata a dezvoltarii inteligentei lor intrinseci, de tip relational,
comportamental, cognitiv, emotional, somatic si spiritual.

Fara asistenta intr-o etapa ulterioara a vietii, acesti supravietu-
itori nu invata niciodata sa se dezvolte si s se sustina pe deplin la
toate cele sase niveluri ale fiintei lor. Nicidecum din vina lor, acesti
supravietuitori riman impotmoliti in suferinta pricinuita de faptul
cd sunt capabili de prea putina sustinere de sine sau chiar deloc,
lucru care-i face sd se zbatd pentru a se mentine la suprafatd, intr-un
ocean de deprimare, rusine si frica cronice.

Terapeutii pot folosi abordarea holistica din aceasta carte pentru
a-i ajuta pe supravietuitorii cu TSPTC sd depaseasca vatamarile si
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stagndrile in dezvoltare pricinuite de copilaria lor traumatica. Aceasta
noud carte prezintd o versiune minutios prelucrata, actualizata si
extinsa a cartii mele bestseller, Recuperarea in urma traumei.

Abordarea mea pe sase dimensiuni ii poate ghida pe psihotera-
peuti si pe alti oameni care ofera ajutor, profesional sau nu - experti
in coaching, consilieri, terapeuti stagiari si persoane dragi —, sa-i
sprijine pe supravietuitorii traumelor din copilarie sa restabileasca
si sa reactiveze dezvoltarea celor sase instincte cruciale stagnante.
Aceste instincte formeaza baza dimensiunilor-cheie ale functionarii
lor sandtoase si ale inteligentei lor innascute.

Terapeutii ii pot ghida si stimula pe supravietuitori sa isi trezeasca
instinctele prin care sd isi dezvolte in mod continuu cele sase facultati
cu functie de autosustinere ale inteligentei lor generale. Doresc sa
subliniez aici ca prin ,inteligenta” nu ma refer la intelect, in sensul
dezvoltarii academice. La supravietuitorii care primesc, in copildrie,
suficient sprijin pentru a-si dezvolta intelepciunea innascuta se poate
observa o intelepciune general-umana. Fiintele umane sunt inzestrate
cu o inclinatie naturald, care tine de bunul lor simt, de a se dezvolta si
de a-si folosi cele sase forme de inteligentd pentru a crea o experienta
sanatoasa, infloritoare si plind de sens a vietii.

Iata cateva intelesuri de bun-simt ale celor sase dimensiuni ale
inteligentei umane instinctive:

1. Inteligenta relationald isi doreste in mod firesc interactiuni sociale
alinatoare si tinde spre apropiere intima fatd de oameni care prezinta
suficienta sigurantd. Copiii netraumatizati devin capabili de empatie,
dialog autentic, sustinere reciproca si vulnerabilitate autentica in
relatiile lor primare, inclusiv in relatia cu ei insisi.

2. Inteligenta comportamentald isi doreste si cauta in mod firesc
echilibrul pe doua niveluri extrem de importante: (a) socializarea in
maniere care echilibreaza nevoile proprii cu ale altora si (b) impli-
carea in viatd in maniere care echilibreaza productivitatea cu odihna
si relaxarea.

3. Inteligenta cognitivd evolueaza firesc spre a sprijini, proteja si ingriji
starea de bine a persoanei. De asemenea, ea stimuleaza in mod firesc
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dezvoltarea unui Eu sanatos, care devine administratorul ,,prietenos
cu utilizatorul” al psihicului sau si care ghideaza demersurile prin
care persoana incearca sa-si implineasca sperantele si visurile.

4. Inteligenta emotionald se desfasoara in mod firesc sub forma gasirii
unui set tot mai cuprinzator de oameni, activitati si lucruri de indragit
sau de iubit. De asemenea, aceasta inteligenta descarca in mod
firesc durerea, frica, rusinea si deprimarea prin cele patru procese
instinctive cheie ale doliului: plansul, infurierea, ventilarea verbala
si trdirea constientd a tuturor emotiilor lor. Cu timpul, inteligenta
emotionala ajunge sa gaseasca valoare si sens in toate trairile afective.

5. Inteligenta somaticd imbraca forma intretinerii sanatatii fizice a
corpului printr-un regim de alimentatie sdnatoasd, odihna si miscare.
De asemenea, ea are o tendinta fireasca de a tine in echilibru cele
doui jumititi ale sistemului nervos autonom. In momente de pericol,
sistemul nervos simpatic activeaza instinctiv hipervigilenta, blindarea’
si adrenalinizarea®. Cand pericolul trece, sistemul nervos parasimpatic
transforma aceste reactii in stari de destindere, relaxare si odihna.

6. Inteligenta spirituald manifestd tot mai mult recunostinta pentru
darul de a fi viu si constient, intr-un corp si un psihic care stiu ca viata e
o comoard, chiar si atunci cand, cateodatd, nu e tocmai blanda cu noi.

O tema centrald a cartii de fatd este aceea cd terapeutii trebuie
sd-i ajute pe supravietuitorii cu stagnari in dezvoltare s repare si
sa reactiveze evolutia celor sase dimensiuni ale inteligentei lor.

! Termenul englezesc armoring (tradus aici prin ,blindare”) provine din
conceptele psihosomatice dezvoltate de Wilhelm Reich si integrate ulterior
in literatura despre trauma. El desemneaza tensiunea musculara si rigiditatea
corporala care se formeaza ca un mecanism de aparare inconstient impotriva
triirii emotiilor dureroase sau coplesitoare. In acest sens, ,blindarea” corpului
reflecta rigiditatea musculara si emotionala prin care persoana se protejeaza
de senzatiile de frica, rusine ori suferintd, dar care, pe termen lung, blocheaza
fluxul natural al energiei vitale si al sentimentelor autentice. (N. red.)

2 1In orig. en. adrenalization. Termenul nu existi ca atare in limba roméni,
autorul inventeaza limbaj pentru propria abordare, sugerand prin adrenalinizare
hipersecretia de adrenalina. (N. red.)
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Repet, aceastd misiune se bazeaza, de reguld, pe sarcina cruciala
pentru dezvoltare de a le asigura supravietuitorilor o experienta
relationald continua de siguranta si grija. Terapeutii care le asigura
supravietuitorilor acest lucru pot incepe apoi sa rectifice cele mai
costisitoare doua stagnari in dezvoltare: (a) lipsa de-o viatd a unei
relatii sustinatoare cu oricare alta fiintd umana, care determina, la
randul ei, (b) incapacitatea de-o viata de a lega o relatie de siguranta
si grija cu ei insisi si cu oricine altcineva.

Tratamentul pentru remedierea acestor doud pierderi grave
este explorat pe tot cuprinsul cartii de fata. Pana nu traiesc expe-
rienta unei relatii reparatoare cu o persoand din partea careia simt,
in mod consecvent, o grija plind de compasiune, ocrotire i sustinere,
supravietuitorii cu TSPTC nu-si dezvoltd compasiunea fata de sine
si capacitatea de a se ocroti.

Iata un alt mod de a formula aceasta idee: o experientd de
atasament sigur cdstigat in relatie cu un terapeut sau cu o alta figura
de sprijin creeaza o temelie necesara de la care acestia sa poata
incepe sa abordeze maturarea dezvoltarii stagnante.

Abordarea informata cu privire la trauma din aceasta carte este
ancoratd in psihoterapia relationald, care le cere terapeutilor si altor
specialisti iIn domenii de asistenta sa le asigure supravietuitorilor
o experientd relationald demna de incredere si indelungata. Cand
le reuseste acest lucru, deseori este prima relatie caracterizatd de
siguranta si sprijin din viata supravietuitorului. Ulterior, supravie-
tuitorii internalizeaza adesea aceasta relatie, intr-o maniera care
ii ghideaza sa creeze relatii mai sanatoase cu ei Insisi si cu ceilalti.

TRAUMA RELATIONALA:
PRINCIPALA STAGNARE IN DEZVOLTARE

Dificultatile cronice de relationare stau la baza majoritatii
stagndrilor in dezvoltare, iar terapeutii obtin rezultate excelente
atunci cand ii ghideaza pe supravietuitori sa-si dezvolte capacititile
relationale. Terapeutii eficace dau prioritate incorporarii sigurantei,
sustinerii, consecventei si grijii in relatia terapeutica.



